

A serving consists of the specified amount or refers to an individual fruit.

High fructose content (>8g fructose/serving):
Dried figs (1 cup)		23g	Инжир сушёный
Dried apricot (1 cup)		16g 	Сушеный абрикос (курага)
Mango (half)			16g	Манго
Green or red grapes (1 cup)	12g	Зелёный, или красный виноград
Raisins (1/4 cup)		12g	Изюм
Pear				12g	Груша
Watermelon (1 slice)		11g	Арбуз
Persimmon			11g	Хурма
Apple				9.5g	Яблоко

Medium fructose content (4-8g fructose/serving)
Medjool date (1)		7.8g	Финик "меджул"
Blueberries (1 cup)		7.4g	Черника
Banana				7g	Банан
Honeydew melon (one-eighth)	7g	Дыня "ханидью" (медовая дыня)
Papaya (half)			6g	Папайа
Orange				6g	Апельсин
Peach				6g	Персик
Nectarine			5g	Нектарин
Tangerine			5g	Мандарин
Boysenberries (1 cup)		5g	Бойзеновая ягода (гибрид малины и ежевики)
Grapefruit (half)		4g	Грейпфрут
Pineapple (1 slice)		4g	Ананас

Low fructose content (<4g fructose/serving)
Strawberries (1 cup)		3.8g	Клубника
Cherries (1 cup)		3.8g	Вишня
Star fruit			3.6g	Старфрут (плод карамболы)
Blackberries (1 cup)		3.5g	Ежевика
Kiwi				3.4g	Киви
Clementine			3.4g	Клементин (гибрид мандарина и апельсина)
Raspberries (1 cup)		3.0g	Малина
Cantaloupe (one-eighth)		2.8g	Мускусная дыня
Plum				2.6g	Слива
Deglet noor date		2.6g	Финик "деглет нур"
Apricot				1.3g	Абрикос
Guava				1.2g	Гуава
Prune				1.2g	Чернослив
Cranberries (1 cup)		0.7g	Клюква
Lemon				0.6g	Лемон
Lime				0g	Лайм

# vim:tabstop=8:shiftwidth=8:softtabstop=8:textwidth=999

